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Тому все, що ми їмо, багато в чому впливає на наше здоров’я. Українці повинні бути свідомими 
щодо свого вибору в харчуванні та здоров’ї. 
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ І СПОРТ ЯК НЕВІД’ЄМНА СКЛАДОВА ЗДОРОВОГО  

СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТІВ 
 

Поняття «здоров’я» належить до найважливіших гуманітарних цінностей. Його значення 
неможливо переоцінити. Однак, на жаль, у молодіжному середовищі далеко не всі усвідомлюють важливе 
значення здоров’я та його складових елементів, а це призводить до проблем формування здорового 
способу життя молоді. Молодими людьми здоров’я сприймається як дещо відсторонене від реальності, у 
них немає почуття відповідальності за нього навіть перед собою, відсутнє почуття «творця власного 
здоров’я». У зв'язку з цим ця категорія населення належить до групи з підвищеними факторами ризику. 
До таких факторів відносять постійну нервову напругу та розумову перевтому, постійне порушення 
режиму праці та відпочинку, безвідповідальне ставлення до значення сну та харчування, нестачу рухової 
активності, зловживання курінням, алкоголем, наркотиками тощо [1]. 

У майже всіх країнах світу саме студентська молодь становить категорію підвищеного ризику для 
здоров’я. Підставою для цього є суперечність системи вищої освіти, яка полягає в необхідності 
оптимізувати діяльність вищої освітньої установи з метою збереження здоров’я студентів та одночасною 
інтенсифікацією навчального процесу з метою підвищення якості та рівня готовності до їх подальшої 
професійної діяльності [3]. 

Актуальність цієї проблеми визначається насамперед погіршенням в останні десятиліття стану 
здоров’я студентів. Це асоціюється з низьким економічним рівнем життя деяких студентів, умовами 
навчальної діяльності, низькою активністю відносно власного здоров’я, що пояснюється і переведенням 
студентської молоді останніми роками на дистанційну форму навчання. 

Тому головними видами здоров’язберігаючих технологій, що застосовуються для збереження та 
зміцнення здоров’я молоді у вищих навчальних закладах, є фізкультурно-спортивні заходи, технології 
забезпечення безпеки життєдіяльності та просвітницько-педагогічна діяльність, спрямовані на 
збільшення рухової активності студентів, залучення їх до виконання фізичних вправ у домашніх умовах, 
розповсюдження ідеї ведення здорового способу життя задля збереження генофонду нації. 

Нерозуміння сприятливого впливу фізкультурної діяльності на стан здоров'я, низька мотивація до 
занять фізичною культурою, нерозвиненість навичок самоконтролю та багато в чому неадекватне 
сприйняття стану свого організму призводять до формального ставлення студентської молоді до 
власного здоров’я, його збереження та зміцнення. 

На жаль, те, що заняття фізичними вправами безпосередньо пов’язані з хорошим станом 
здоров’я, поки що для багатьох не є очевидним фактом. Студенти неспеціалізованих (нефізкультурних) 
закладів вищої освіти не вважають предмет «Фізичне виховання» важливою дисципліною і при нагоді 
знаходять привід для відмови від відвідування занять, а в умовах дистанційного навчання – ухилятись 
від виконання практичних завдань [2; 4]. 

Численні публікації у наукових джерелах і в засобах масової інформації свідчать, що сучасна 
система масової фізичної культури потребує концептуального реформування. Так за даними наукової 
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літератури, мотивація занять фізичним вихованням особливо слабка серед студентів, які не мають 
міцного здоров'я або явно перебувають за межами його середньостатистичної норми. Не є винятком 
ситуація у Хортицькій національній академії, де згідно з проведеним дослідженням 11,1% студентів мають 
різного роду проблеми зі здоров’ям, хоча такий результат не є критичним, але ж викликає стурбованість.  

Для того, щоб з’ясувати, ставлення студентів до фізичного виховання, спорту та здорового 
способу життя, а також до деяких аспектів організації процесу фізичного виховання в Хортицькій 
національній академії, кафедрою фізичної культури і спорту було проведено соціологічне опитування, у 
якому взяло участь 99 студентів перших-четвертих курсів різних спеціальностей. При наданні відповідей 
на запитання анкети студентам було надано можливість не лише вибрати один з передбачених варіантів 
відповіді, а й внесення своїх пропозицій та побажань щодо організації та проведення занять з фізичного 
виховання в академії у дистанційному режимі.  

За результатами проведеного анкетування було виявлено наступне. На запитання «Як часто ви 
робите ранкові фізичні вправи» більшість студентів, а саме 38,4% відповіли, що іноді їх роблять, 28,3% 
студентів роблять їх два-три рази на тиждень, 19,2% – кожного дня, і 14,1% відповіли, що взагалі ніколи 
не робили ранкових фізичних вправ. 

На питання «Чи замислювались Ви про те, що ведете здоровий спосіб життя», 56,8% студентів 
нашої академії відповіли, що іноді замислюються про це, лише 28,3% студентів думають про це завжди і 
13,1% не замислюються про це взагалі ніколи. 

Стосовно занять спортом студентами академії, то 40,4% студентів займаються різними видами 
спорту і 59,6% ним не займаються, але незважаючи на гостру нестачу часу, присвячують вільні хвилини 
фізичному вдосконаленню. 

На питання «Що ж заважає студентам займатися фізичним вихованням та спортом?» абсолютна 
більшість респондентів відзначила нестачу часу у зв'язку із завантаженістю навчальними заняттями 
(48,5%), деякі зізнаються, що їм заважають власні лінощі (19,2%), і 21,2% респондентів зазначили про 
відсутність у них мотивації до занять фізичними вправами, частині ж студентів не дозволяють регулярно 
займатися фізичними вправами та спортом різні обмеження за станом здоров'я (11,1%).  

Цікавими є відповіді студентів на питання стосовно бажаної кількості занять з фізичного 
виховання в академії. Так 53,5% респондентів висловились щодо проведення одного заняття на тиждень 
протягом усього періоду навчання в академії, 36,4% пропонують проводити два рази на тиждень такі 
заняття протягом перших двох курсів навчання, і лише 10,1% студентів виявились байдужими стосовно 
кількості занять з фізичного виховання. 

Доволі цікавими та такими, що мають бути почутими викладачами, були висловлені студентами 
пропозиції щодо організації та проведення занять з фізичного виховання в академії у дистанційному 
режимі задля підвищення інтересу та мотивації до таких занять. Так студенти пропонують: 

- проводити заняття з врахуванням інтересів студентів; 
- іноді збиратись на офлайн-заняття і проводити кросову підготовку та волейбол; 
- приділяти більше уваги руховим діям, організації челенджів та різноманітних конкурсів; 
- розміщувати на Мудл відеоуроки з руханками та іншими фізичними вправами, які можна було 

б проглядати у вільний час; 
- надавати корисні поради щодо здорового харчування, приклади фізичних вправ для розвитку 

і покращення самопочуття; 
- іноді проводити флеш-моби для заохочення студентів заняттями фізичними вправами; 
- заохочувати студентів до спорту балами у щоденник активності. 
Таким чином, у результаті проведеного опитування було виявлено, що студенти усвідомлюють 

значення та роль здорового способу життя, але не у всіх є бажання та правильно сформована мотивація, 
відчувається брак знань та вмінь для регулярних занять фізичними вправами та спортом. У більшості 
опитаних студентів за час навчання у загальноосвітній школі не сформувалася на достатньому рівні 
фізична культура особистості, що заважає їхньому подальшому повноцінному та гармонійному розвитку. 
У зв’язку з цим одним із головних завдань закладу вищої освіти є залучення молодих людей до 
систематичних занять фізичним вихованням та спортом. Для цього необхідно оптимізувати процес 
фізичного виховання в академії з урахуванням потреб та фізичного стану контингенту студентів. 
Необхідно вводити до змісту навчальної програми нові види спорту, фітнес-програми, розвивати 
факультативні форми занять, оптимізувати зміст занять спеціальної медичної групи, регулярно 
проводити оздоровчі та спортивно-масові заходи, розвивати матеріально-технічну спортивну базу, що 
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відповідає вимогам та інтересам тих, хто займається, а також враховувати інтереси та побажання 
студентів, особливо в умовах дистанційного навчання. Крім того, потрібно оновити всі освітні програми 
спеціальностей в академії, передбачивши проведення щотижневих занять з фізичного виховання на весь 
період навчання студентів бакалаврату. Ми повинні чітко усвідомлювати, що збереження генофонду нації 
неможливо без ведення здорового способу життя і постійних занять руховою активністю, особливо це 
стосується нашого молодого покоління. 
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ В ІСТОРІЇ ЛЮДСТВА 
 

Поняття "здоровий спосіб життя" з'явилося зовсім недавно, у 70-ті роки минулого століття. Як 
свідчать деякі дослідження останніх років, здоров'я людини на 60% визначається її способом життя. Такі 
дані свідчать на користь того, що здоровий спосіб життя людини є гарантією набуття та підтримки ним 
здоров'я. 

Проблема збереження та зміцнення здоров'я творчо розвиненої особистості була закладена 
багатовіковою історією людства. Протягом усього періоду свого розвитку людину турбувала думка про 
забезпечення міцного здоров'я, радісного відчуття життя, тому вона прагнула розгадати таємницю 
здоров'я та вічної молодості. 

У своєму трактаті «Вказівка шляху до щастя» Аль-Фарабі зауважує: «Досконалість людини – це 
здоров'я; якщо є здоров'я, то його слід зберігати, а якщо ні, то його слід придбати. Здоров'я досягається 
лише за дотримання заходів: при помірній їжі досягається здоров'я, при помірній праці набувається сила, 
як і хороший характер досягається при помірних процесах», тобто тим самим учений акцентує увагу на 
важливості, взаємозумовленості та нерозривності фізичного та морального виховання [1]. 

Велике значення у цьому аспекті має перекладена багатьма мовами світу праця видатного 
мислителя, лікаря Абу Алі Ібн Сіни (Авіценни) «Канон лікарської науки», у якій викладаються теоретичні 
основи медицини, погляди автора на філософію медицини, вчення про так звані соки (кров, лімфа, жовч), 
основи анатомії людини, розглядаються причини хвороб і здоров'я, симптоми хвороб, розвивається 
вчення про раціональне харчування [2]. 

Турбота людей про здоров'я розпочалася з початком людської історії, з первісного суспільства. 
Освоєння світу відбувалося у боротьбі з суворою природою. Первісна людина знала про природу дуже 
мало, але стільки, скільки їй було необхідно для того, щоб вижити в суворих умовах оточуючого її 
середовища. Первісна людина навчилася приготуванню їжі, найпростішим гігієнічним навичкам, у цей же 
час спостерігаються перші спроби збирання корисних рослин та трав, на основі яких створювались 
лікарські засоби, якими лікували поранених та хворих. З практичних потреб суспільства почали 
складатися перші правила та норми здорового способу життя, необхідні для виживання в умовах 
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